
 

 

  

 ارگونومی
هوومل طوو  ل نالارگونووو علمی ووعلاهوورلیووطلیوووا ل    وو ل 

 جوو لل ظایفلیوالر هویا لیوار لیوالیواریواکلیوطلیوارل وعلر   
موو تل وجووطلیووطل وووار للهوووای لنا ناهوومل رل طوو  لیووار ل 

و ول   ووالاهوورل یووا  لیووارلیووالیی اهوو علگنموواتلارگووانو   عل 
اخ لالا وعلهوو لیوطل وورلل رلیین ل و  لهو ملیوو یلی  ارییوال 

ل ثاللاخ لالا لاه ی علمضلانع

 اختلالات اسکلتی عضلانی 
ایووالاخوو لالا ل   وانوو لیووولر  لی وو ار لایلانوو ا یا لیوو کلایل
لج یووطلت وورلگووو ک لهووانطلگووا ل هوو یال تاگووالا ووول ووعلگوو ار  

لایالاخ لالا لنقشل ارن لم ار ن لای:موا یعلیطل رلت  وفرل

  ضع رلنا ناهملی ک  -1

 حویا ل  وار   -2

 ام اللن و  لییا   -3
لت  م و لایلیو یلایالاخ لالا لیطلن ا لییول وجطلهو  

 موقعیت مانیتور-1

قوارلگ و  لل طلیالایعل ان  ورل علیای رل   ق  اًل رلجیو لصفططل
لگ و ل ال رلگنماتلانجاتلیارچ  یالقوارللیی  لآکلیای ل رلا   ا ل ی  

 

 

 

  

 وعلللن و  لفاصیطلی ال ان  ورل لچ ملگوال ار لآه  علیطلگو ک
یای رل قوی اًلیطلان ایهل وللهوانطلیاهو  لال  وطلیی وویالفاصویطل

هوووان    ول وووعلیاهووو  لل46چ ووومل وووال وووان  ورلحووو   ل

ل

 درخشندگی وانعکاس صفحه مانیتور-2

صفططل ان  ورل عل وان و للیوا لیاگشل رخ ن گعل لانع اها 
آنوالیطلهو رلیوالالتوا  الیوالچوال لراهورلیدوخان و ل لیوالایل

گ دن الخ وگعله حلیارلل للف ی وگا ل خصوصلاه فا هلین  
 لاه فا هلایلتوو هلیواگشللل واکلیالیاگشلنورلیالا لهو علرال

 ا  لیوا لر هنایعلر  ل  زلیوارلخوو ل وعل وان و لایلر هونایعل
للللعط(لاه فا هلین   ل وضععل)چواغل  ال

 هولدر ) نگهدارنده ( -3
قووارل ا کللل رلصور لا  اکلایلیكلگولو رل)نمی ارنو ه(لیووا 

  اركلخو ل رلنز ی علصفططل ان  ورلاه فا هلین   ل وجطل اه طل
یاه  لیطلفاصیطل لار فاعلایالگول رل علیای رلیالفاصیطل لار فاعل

 ر   لرال رلل وو ل ل یموول جی ووزا  وان  ورلی  واکلیاهو  ل
 جا ر لصفططلیی  لقوارل گ  ل الفاصیطل ه وهعل ونشلگوا ل

ایلخوملیوو کل هو یال رلل  ار هلیطلهانطلگا له الیاگشلیایو 
لگنماتلاه فا هلایلصفططلیی  لخو ل ار لین  

 
 

موقعیت قرار گیرر  مروس و صرفحه  -4

 كلید

 و ل ل یمول جی زا ل ر   لرال رل جوا ر لصوفططلیی و للل
قوارل گ  ل الفاصیطل ه وهعل نشلگا ل ار هلیطلهانطلگا له ال

ایلخملیو کل هو یال رلگنمواتلاهو فا هلایلصوفططلل یاگشلیای 
لیی  لخو ل ار لین  

ل

  موقعیت قرارگیر  پاها -5

لل طلجیویعلن و  نماهلصون لعلیایو لی وعلانطنوالر لیوطلتوای ا
ل اه طلیاه  لل

  تنظیم صندلی كار با كامپیوتر -6

صوون لعلرالیووطلل رلجیووو لصوون لعلیای وو    لار فوواعلن وو  نماهل
صور عل نظو ملین و لیوطلل وطلآکل رلییوولی و كلیانوولقووارل
گ ووو  لهوو  لیووولر  لآکلین وو ن  لیووطلصووور علیووطلفضووا ل

انوو ایهلآیا لیوو الل ووطلجیووویعلصوون لعل لق وو رلتووای التووالیووطل
یووو هلیاه  ت وو علصوون لعلرالیووطلصووور علیووكل  وورلگوووهل

ل نظ ملین  لیطلگو  لی ولرال رلیوگ و 

 



 

 

 

ار فاعله حلیارلرالیوطلانو ایهلار فواعلآرنجیوال رلحوال علیوطل
 نظو ملین و  لاگوولایلهو حل ه یالایل وف الآ یوزاکلاهورل

 وعللهیار لیطلار فاعل وای عل ار ل) ثويلیوكل  وز(لاهو فا 
ین وو لار فوواعلصوون لعلرالیووطلانوو ایهلا لیووالالی ا ریوو لیووطل
 ضع رل ناهملیوا لیای گوال لیالا نوطلایجوا لهوو  لجیورل

ل:انجاتلایالیارلیطل و  ملییولم يلین  
 نظو ملین و لیوطلار فواعللعار فاعلصن لعلرالیوطلصوور لل-1

ل آرنجیالیالار فاعله حلیارل)ه حل  ز(لیوایولهو 
 رلصووور علیووطل رلایووال ضووع رلتاگووالیووولر  لی وو اللل-2

قوارلنموفرل لیطلت ورلتاگوالف وارل ار ل وعلهوو  لایلیوكل
ییولتایعلاه فا هلین   لییولتوایعلیایو لقایويل نظو ملیوو هل ل

ل  ا عله حلیفلتالیای لر  لآکلقوارلگ و  
ل

ل

 میز كامپیوتر   -7

  خصا ل  زلیا   و ولیال وجطلیطل  خصا لصن لعل ع و ال
ار فاعله حل  زلیای ل ناهوملیوو هل لیایو لفضوا لل علهو  

لیافعلیوا ل  اتل هایيلیار لیولر  ل  زل جو ل اه طلیاه  
ل

 

ایالفضالیوا لانجاتل ظوایفعل ثويلنوهو ال لیوالین وولل
یا   و ول لگ دن الیوا لقووار ا کلاهو ایعل ثويلی وا  ل

ل یاغ ل ل   ل رلنظولگوف طل علهو 
ه حلییول  زلیای لیطلگونطلا لیاه لیطلاتوا ورل ج وورلل-3

  وزلن وو  لقووار ا کل لان وارلیطلج علن و کلتاگال رلییوول
ل  زلجایزلن  ر لییولن و کلاه ال ر

گوگزلن ای رلصفططل ان  ورلرال رلیوایولتنجوهلقوارل ا للل-4
ل لگ چلگاهلاتوا ورلن ای لت رلیطلتنجوهلین  ن ل 

  زلیایو ل وور لقووارلگ وو لیوطللا  یوا لهوقفل رلل-5
ا وورل وف الاتوا ورلقوارلگ ون ل لنورل   ق  الیطل وو لاتو

للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللن اه ل 

 

 

 

 

 

 

 

 

  راگن ا لیاریناک

 ارگونومی 

 در كار با رایانه

 17:ی ل ط وا

لللیارهنا لیی اهرلحوفطلا " ی طل ل نظ م:ه  ل ط  لفا  ع 
ل"یار اکلیی اهرلخانوا ه"ف و یهلم اهعل

هوتو ایزرلآ ویشل": ط و لنصولاصفیانعل واحعل ل   یال
 "هلا رل
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